Lekcje z wychowania fizycznego w domu na wesoto dla klasy IV

Codzienna rozgrzewka
A tu rozgrzewka przy muzyce éwiczaca koordynacje w tanecznym rytmie — SPROBUJCIE SIE POBAWIC

https://www.youtube.com/watch?v=GHCqRsrQwWNU ( podzielcie sobie uktady na rézne dni)

PAMIETAJ | — w trakcie ¢wiczen zadbaj o to, aby pomieszczenie byto WYWIETRZONE

W tym tygodniu stawiamy na dobrg zabawe, ale zachecam do zdje¢ i filmikéw. Kolejne testy beda
po Swietach.

LOSOWE KARTY- zestaw ¢wiczen

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-
%CA%87wiczenia (prosze zamiast ruletki, ktora byta tydzien temu wybrac po lewej stronie zabawe
LOSOWE KARTY)

Propozycje do przeprowadzenia gier i zabaw w warunkach domowych

Walka kogutéw

Dla zapominalskich... Dzieciaki dobrane w dwaéjki, naprzeciw siebie ustawieni w przysiadzie
podpartym, rece splecione. Zadaniem zawodnika jest spowodowanie upadku przeciwnika (uderza
przedramieniem w rece wspoétéwiczacego). Kazde przewrdcenie przeciwnika jest punktowane. Czeste
zmiany w parach, zwracamy uwage na bezpieczenstwo —w przypadku duzej grupy ¢wiczebnej, pary
ustawione w rozsypce, z zachowaniem optymalnej odlegtosci.

Kolanko

Zabawa znana wspdétczesnym rodzicom z dziecinstwa, mozliwa nawet w domu. Cwiczy u dzieci
refleks, umiejetnos¢ chwytania pitki i rzutdw (drogocenne wazony proponujemy na ten czas
ewakuowac z pokoju). Zasady sg proste i polegajg na rzucania do siebie pitki. W chwili gdy komus nie
uda sie ztapac, kleka na kolano, przy drugim upuszczeniu pitki — na drugie, potem opiera tokie¢ na
podtodze itp. Zabawe mozna dowolnie modyfikowac (np. zamiast opierania tokciem moze by¢ siad
skrzyzny) i dostosowywac trudnoscig do umiejetnosci dzieci. Kazde ztapanie pitki cofa jedno
utrudnienie (czyli tapigc pitke, wstajemy z kolanka). A po zabawie puchar... lodéw lub satatki
owocowej dla zwyciezcy.


https://www.youtube.com/watch?v=GHCqRsrQwNU
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia

CWICZENIA USPOKAJAJACE

Ukton Japonski

siad kleczny

skton w przéd (ukton) + wyciggniete ramiona do przodu
gtowa miedzy ramionami

palce ,,maszerujg” do przodu

Lezenie tytem (na plecach)

rece wzdtuz tutowia

przeniesienie ramion za gtowe z jednoczesnym wdechem przez nos + powrdt do pozycji wyjsciowej z
wydechem przez usta

i troche JOGI...

https://www.youtube.com/watch?v=4ZpkRAcgws4

Zycze mitej zabawy, a z okazji zblizajgcych sie $wigt- Wesotego ALLELUJA!
Pozdrawiam

Matgorzata Liro - Prusak


https://www.youtube.com/watch?v=4ZpkRAcgws4

